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Unser Training
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Freitag
Ab 14 Uhr Check in
15 Uhr Kaffee und Kuchen
16 Uhr Yoga
17:15 Uhr Vortrag Andreas Heck
18:30 Uhr Abendessen
20:30 Uhr Nachtlauf ca. 10km

Samstag
7:30 Uhr bis 8:30 Uhr Friihstlck
9:00 Uhr lockerer Lauf 15-22 km
12:30 Uhr Mittagessen
14:00 Uhr Gymnastik / Kraft-Hufte Rumpf
ab 15:00 Uhr Testmoglichkeit Schuhen von
ON, VIBRAM FIVE FINGERS und SAUCONY
sowie Kompressionssocken von CEP
17 Uhr Vortrag Erndhrung
18:30 Uhr Abendessen
Bilder des Tages und / oder Film

Sonntag
7:30 Uhr bis 8:30 Uhr Frihstick
9:00 Uhr Abschlusslauf / Lauf ABC
12:00 Ende der Veranstaltung

Alternativ zu einzelnen Programmpunkten
kann vor Ort eine individuelle
Physiobehandlung durch Chris Miinzing
gebucht werden.

RUNNERS
o POINTUIm

Liebe Sportlerinnen und Sportler,

sicher habt lhr das Jahr Giber gut und hart trainiert. Intervalllaufe,
Tempolaufe, lange Laufe und kurze Laufe. Manch einer fand auch die
Motivation flr Athletiktraining oder sich der schmerzhaften Faszien-
Selbstbehandlung auszusetzen und hat seinem Korper so etwas Luft nach
oben verschafft.

Um euch den letzten feinen Schliff vor eurem Saisonziel zu verpassen
organisieren wir fiir euch ein all inklusive Trainingswochenende in
Blaubeuren. Gelaufen seit |hr ja bisher genug und so stehen natiirlich
nicht die Laufe im Vordergrund, sondern genau das, was ihr vielleicht noch
nicht so sehr trainiert habt oder noch nicht kennt. Es geht um Motivation,
Yoga, Lauf ABC, Gymnastik flir wichtige Laufermuskeln (und denen von
Lauferinnen natirlich auch) und auch ein bisschen Bewegung in
angepasstem Tempo. lhr bekommt die Moglichkeit Schuhe von ON,
VIBRAM FIVE FINGERS, SAUCONY und Socken von CEP zu testen und konnt
euch optional an diesem Wochenende eine Physiobehandlung bei Chris
Minzing von therapoint vor Ort zu buchen. Viele kennen Ihn als Laufer,
Sportphysiotherapeuten sowie als Lauf- und Marathontrainer.



